
快过年了，各种聚餐又要开始了。想要高高兴兴地过个春节就要准备好春节

饮食清单。下面小编就给大家分享一些春节不长肥膘的方法，一起来看看吧！
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春节临近，亲朋好友聚餐必不可少。

专家提醒，对于高血压患者而言，春节期间

需要格外控制饮食，患者的饮食、服药都有

讲究。

据心血管病专家介绍，高血压是一种

终身慢性疾病，需要长期靠服用降压药物

控制血压，以保护心脑肾等人体重要器

官。高血压患者如擅自停药，会导致血压

飙升，造成严重后果，如发生中风、心梗等

心脑血管疾病。

科学合理的饮食是防控慢性疾病最重

要的途径之一。春节期间，高血压患者应注

意三点：一是尽量避免海鲜一类的食物。酒

桌上尽量多吃菜少喝酒，避免暴饮暴食、熬

夜等不良习惯；二是要记得按时服用降压

药，定时测量血压，最好是餐前餐后测一测

血压；三是由于春节期间的饮食比较油腻，

高血压患者一定要多喝水，饮食尽量清淡一

些，少吃脂肪含量比较高的食物，还应适当

减少盐和油的摄入量。

过年期间，高血压患者不能擅自停药，

要比平时更频繁地监测血压，并根据血压水

平来调整降压药物的剂量和种类，尽可能地

控制饮食和饮酒，合理安排聚会，一旦患者

出现头痛、头晕、胸闷等症状，应及时就医。

土豆
土豆学名

马 铃 薯 ，中 西

美食料理中都

少不了它的身

影。不过，你可能不知道，好吃的土豆中

有一种毒素，叫作“龙葵碱”。这种毒素无

论是对人还是动物，都会产生毒性。口服

中毒后会表现为呕吐、腹泻和一些神经毒

性，严重的甚至会导致死亡。

但是，正常新鲜的土豆中龙葵碱含量

不超过0.01%，而且主要分布在土豆的皮

层，对人体无害，所以正常食用土豆并不

会中毒。不过，土豆要是一旦变绿或者发

芽，变绿或发芽部位的含氮物质就会转化

为有毒并带有苦味的龙葵碱，使土豆中龙

葵碱的含量大大增加，从而增强毒性。

这也就是坊间流传的“土豆发芽不能

吃”的科学依据。因此，建议大家不要吃

发芽的土豆，尤其不要吃发出的“芽”。如

果土豆变绿了，务必削皮后再食用。

四季豆
四 季 豆 又 叫

“油豆角”、扁豆、面

豆 等 ，香 甜 肉 厚 。

也许在一些社会新闻里，你听过一些校园

餐厅的集体中毒事件，最后查出罪魁祸

首是没煮熟的豆角。没错，豆角中含有

皂素和植物血凝素，如果烹调时加热时

间不够，毒性成分未被破坏，食用后就

可能引起中毒。中毒反应包括恶心、呕

吐、腹痛、四肢麻木、胃烧灼感等，还可

能出现头晕、胸闷、出冷汗和畏寒等神

经系统症状。

所以，建议大家用炖、烧等加热时间

长的方式来煮熟焖透豆角。如果非要急

火短时地爆炒或者凉拌的话，记得务必提

前开水焯熟，避免中毒。

杏仁
杏仁是杏的

种子，主要含有蛋

白质、脂肪、糖等，

所含脂肪大多是

能够降低胆固醇

的油酸和亚油酸，对人体有益。作为零

食，适量食用，还能预防心血管疾病。

但是，杏仁有甜杏仁和苦杏仁之分，

甜杏仁自然营养价值高，而苦杏仁则可

能要了你的命。苦杏仁中含有氰苷，食

用后会引起食物中毒。中毒时表现为

口中苦涩、流涎、头晕、头痛、恶心、呕

吐、四肢无力，较重者呼吸困难，严重者

意识不清、昏迷，甚至意识丧失、瞳孔散

大、牙关紧闭，最后因呼吸麻痹或心脏

停搏而危及生命。

因此，一定要去正规渠道购买，正规

市售的杏仁是通过加热或蒸煮去除氰苷

的，可以放心购买食用。同时,如果是自

己买的杏,吃完杏肉后也不建议砸开杏核

吃杏仁,因为普通人很难分辨杏的种类，

存在中毒的风险。

蘑菇
蘑菇味道

鲜美，营养丰

富。但是，由

于毒蘑菇与食

用蘑菇并非那么容易分辨，蘑菇中毒事

件也屡见不鲜。毒蘑菇种类多，毒性也

不一致，轻者出现恶心、呕吐、腹痛等，

重者可造成死亡。

因此，如果没有靠谱的向导和经验非

常丰富的人陪伴，不建议自己采摘蘑菇并

食用。想品尝鲜美又安全的菌类，就要去

正规的超市和菜市场购买，街边来路不明

的蘑菇最好敬而远之。

春节临近，宝宝的生活规

律也被打乱，大鱼大肉、煎炸

焖炖样样齐全，被大人们宠得

无法无天，甚至还变成爱得

病。春节期间怎样让宝宝饮

食合理呢？

天天吃鸡、鸭、鱼、肉会增

加宝宝胃肠及肾脏负担，这时

候应该让“绿叶”当主角。油

菜、菠菜、芹菜、菜花都是去油

腻的最佳菜肴。南瓜、土豆、

白薯富含碳水化合物，为宝宝

身体提供热量。黄豆、蚕豆、

豆腐、豆皮里有植物蛋白和不

饱和脂肪酸，对宝宝体格生长

育有好处。

家宴上菜最好先上凉菜，

后上热菜；如果是炒菜，先上

咸口味的菜肴，这样容易吸引

宝宝的食欲；先让宝宝吃甜味

菜，可能会让他失去胃口；油炸菜肴应安

排在餐中或大菜之前，不然可能会影响孩

子的食欲。

过节不让宝宝吃零食几乎是不可能

的，但不能没有限制。分给孩子零食前趁

他不注意藏起大部分，给他留下小部分，

一天吃一点，等小家伙吃完了自然不会吵

着要了。而且节后的快乐情绪还会延续

好几天。

为了保持过节好气氛，家长会允许宝

宝适当吃一些糖。但同时，建议给他准备

一杯白开水，饮用或者漱口，总之尽量减

少糖对孩子牙齿的损害。

春节期间，大鱼大肉较多，保持身

材的第一步，就是尽量避免油腻食

物。不过，期间依然需要适量补充蛋

白质，如瘦肉等，它可以帮助消耗卡路

里。

为了避免过多摄入热量，烹调方

法应尽量选择清淡的，如煮、清炒、蒸、

凉拌、卤等；应尽量避免油炸、煎等烹

调方法，以减少油脂的摄入，从而达到

控制热量的目的。蔬菜和藻类都是低

热量高纤维的减肥食品，用少油少盐

的清淡方式烹调，味道同样好。

过年期间难免晚上聚会多，晚上

人体的新陈代谢下降，能量消耗减

少。如果摄入的能量大于消耗的，就

会变成脂肪囤积起来。所以晚餐的热

量不超过全天总热量的30%为好。
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春节作为中国最重要的传统节日，

不能因为减肥或控制体重而拒绝美味，

但是应充分利用假期放松时间，多运动。

想要科学地管理自己的体重而不

是盲目减肥，就应选择适合自己的生

活方式。合理的饮食习惯是第一步。

如果饮食杂乱无章，不妨把饮食记录

下来，对于不健康的饮食习惯进行改

正，慢慢减少不良的生活习惯，从而养

成健康的生活习惯。

难得节假日，作息规律上稍微懈

怠也是可以理解，不过应该尽量按时

起床，按时睡觉，保持充足的睡眠。面

对大鱼大肉同时，牢记营养要均衡，不

要挑食，按时按量进餐。

首先要慎选餐厅，不同餐厅有着

不同的料理类型，也决定着食物热量

的高低差别。若朋友聚餐不走清淡路

线，那么就得靠自己的随机应变，可以

在点菜时选择一些素菜或清淡菜，同

时还可以选择粗粮作为主食，并且要

避免吃得过饱。

众所周知，晚上过量进食容易在

体内堆积脂肪。提早晚餐时间可以避

免由于代谢慢导致的长胖问题，尤其

晚上七点后人体代谢最慢，所以尽量

在晚上七点前吃完晚餐。

？？

年货食材里也可能有危险品 饮食安全需注意

美食诱惑太多美食诱惑太多 如何安全享用如何安全享用
春节春节““饮食秘笈饮食秘笈””早知道早知道

A 美食太多，该怎么吃

B 春节如何养成健康的生活方式

C 外出聚餐需要注意哪些

D
春节期间高血压患者饮食、
服药有讲究

年关将至，家家户户的年货清单也开始丰富起来，“吃的”自然是重头戏。但是，如果没有辨别年货里“危险品”的

能力，很可能会“病从口入”，甚至自己给自己“投毒”。所以，我们只有学会提防那些食物里的天然毒素，才能更安稳地

过好新年。


